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Uma receita simples,
saborosa e uma otima
maneira de aproveitar

as bananas maduras
gue vocé tem em casa!

Ingredientes:

4 bananas maduras:;

1 xicara de leite de coco
(pode ser o industrializado
OU O caseiro);

1 colher de sopa de mel ou
acucar (opcional, para
adocar a gosto).



Esses alimentos
sQo ricos em
nutrientes, como
vitaminas, minerais
e fibras, além de
trazerem cores e
sabores variados
a0 prato.




Modo de Preparo:

1.Descasque as bananas e corte em
rodelas.

2.Coloque as rodelas em um prato

Ou recipiente e congele por pelo
menos 2 horas.

3. Coloque as bananas congeladas
em um liquidificador ou
processador de alimentos.

Adicione leite de coco e o mel
OU acucar. Bata atée obter uma
mistura cremosa.

Transfira a mistura para
um recipiente e deixe no
congelador por cerca de
1 hora.

Deixe o sorvete descansar
por alguns minutos fora da
geladeira para facilitar na
hora de servir.
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PDICAS PARA
COMER MAIS




P Aproveite frutas,
legumes e verduras
da sua regiao.

Sao mais frescos
e encontrados
facilmente.

. S, N Laranja
Acai & . .., Sao Paulo
Amazonas /(  da

Graviola
CELIE

‘* . Batata
Caju. Minas Gerais

Ceara

_ Alho-poré o
Rio Grande do Sul




Deixe as frutas
em lugar facil e
bem visivel, assim
a chance de voceé
comer aumenta.




2.Inclua legumes
ou verduras em
pratos inusitados,
como farofas ou
sucos. Fica uma
delicia!







4.Faca receitas
simples, como
legumes no forno.
Basta temperar e
assar com casca
e tudo!




Compre alimentos da
epoca! Eles sao mais
baratos, bonitos e
gostosos, alem de If-
trazer variedade
para a alimentacao.




DICA EXTRA:

Comece as compras
~y  pela segao de hortifruti
. para garantir escolhas
| mais saudaveis.
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